







































Comprehension of the Situation of Iron Intake and Blood Component
Changes Caused by Consuming the Menu (Food/ Dish) to
Take Supplemental Iron among Long-Distance Runner of College Men
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納豆 ６０ ５ ３ ３．６ ２７ １ ０．６ ０ ０．０２ ０．１７ ０ ３６ ０ ２ ０
マグロの味付けフレーク ６８ ９．５ １．２ ５ １２ ２ ０．５ ０ ０．０４ ０．０２ １．９ ７ ０ ０ １
オレンジ ２３ ０．５ ０．１ ５．９ １２ ０．１ ０．１ ６ ０．０４ ０ ０ １７ ３０ ０．５ ０
ひじきの煮物 ８１ ５ ３ ９．６ １０２ ７．１ ０．６ ９１ ０．０４ ０．０９ ６．５ １２ ０ ２．６ １．６
レバーのケチャップ煮 １４２ １０．７ ２．８ １４．６ ２８ ５．１ １．８ ７０１７ ０．２４ ０．９２ ２２．２ ６６６ １８ １．７ １．６
切干大根の煮物 ２４３ １６．５ １０ ２２．６ １７４ ７．２ １．７ ６９ ０．０５ ０．０８ ６．４ ２９ ０ ９．８ ２．３
レバーの甘露煮 １０１ １０．３ １．６ ９ ７ ４．７ １．８ ７０００ ０．２ ０．９２ ２２．２ ６５３ １０ ０．１ １．６
炒り豆腐 １３０ ９．２ ６．７ ８．６ １３４ ７．７ １．３ ２１５ ０．０９ ０．１３ ９．６ ９９ １４ ２．３ １．２





























































年齢＊（歳） １９．２±０．４５ １９．４±０．５５ １９．３±０．４８
身長＊（cm） １７０．６±２．１９ １６８．６±３．０５ １６９．６±２．７２
体重＊（kg） ５３．８±２．７５ ５３．４±１．４３ ５３．６±２．０８
体脂肪率＊（％） １２．３±１．９６ １１．４±１．８７ １１．９±１．８６
BMI＊（kg/m２） １８．５±０．８７ １８．８±０．５７ １８．６±０．７１
BMI 内訳
１８．５未満 ２人 ２人 ４人
１８．５以上２５．０未満 ３人 ３人 ６人
＊平均±標準偏差
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研 究 紀 要 第３０巻 111
表４ 鉄補給食品の付加群と非付加群の栄養素等摂取量の比較
栄 養 素 等
付加群の摂取量 非付加群の摂取量
栄養目標量 t検定
平均 標準偏差 平均 標準偏差
エネルギー（kcal） ３１３４ １８１ ２６６６ ４０３ ２８１０±１１０＊１ ２．３７＊
たんぱく質（g） １１９．０ ３．２ ８７．７ ６．８ １００～１４０＊２ ９．３６＊＊＊
脂質（g） １０６．０ １８．３ ８３．４ ７．２ ８０～９５＊２ ns
炭水化物（g） ４０９．９ ３４．４ ３８９．７ ８７．１ ３５０～４３０＊２ ns
カルシウム（mg） ７８８ １２ ５９６ ２８ １３５０＊３ １３．８５＊＊＊
鉄（mg） １９．４ １．１ ９．３ １．３ １５～２０＊２ １３．３４＊＊＊
亜鉛（mg） １６．０ ２．４ １１．７ ２．６ １４＊３ ２．７１＊
ビタミンA（µgRE） ３９３８ ２４ １０５２ ４４ １１２５＊３ １２８．３３＊＊＊
ビタミンB１（mg） １．７７ ０．６０ １．１１ ０．１３ １．７～２．３＊２ ２．４０＊
ビタミンB２（mg） ２．１７ ０．０６ １．３７ ０．０９ １．４～１．７＊２ １５．８３＊＊＊
ビタミンB１２（µg） ２４．６ ２．０ ９．１ １．０ ３．６＊３ １５．８５＊＊＊
葉酸（µg） ６７４ ９ ２９３ １７ ３６０＊３ ４４．２２＊＊＊
ビタミンC（mg） １４４ ５ ６４ １６ ２００＊２ １０．９４＊＊＊
食物繊維（g） ２２．０ １．６ １３．８ １．９ ２３～２８＊２ ７．３５＊＊＊
食塩（g） １４．５ ２．５ １０．６ １．２ １５未満＊３ ３．１６＊
?????
たんぱく質 １５．２ ０．５ １３．３ １．３ １５～２０＊２
脂質 ３０．４ ４．３ ２８．６ ４．２ ２５～３０＊２
炭水化物 ５２．３ ３．４ ５７．９ ６．２ ５５～７０＊２

















前 後 前 後 前 後 前 後 前 後
付加群 平均 ３１３ ３７４ １１６ １２７ ４８６ ４９５ １４．４ １４．６ ４３．６ ４４．３
標準偏差 １３０ １７２ ４３ ５０ １９ ２９ ０．５ ０．６ １．５ １．７
非付加群 平均 ３５１ ３３６ ９２ ９８ ４５８ ４６３ １３．９ １４．０ ４２．０ ４２．２
標準偏差 １０１ ８９ ４０ ３５ １４ １６ ０．６ ０．６ １．３ １．５












前 後 前 後 前 後 前 後
付加群 平均 ８９．８ ８９．６ ２９．８ ２９．６ ３３．１ ３３．０ ６１．１ ５６．６
標準偏差 ２．３ ２．６ １．１ １．２ ０．７ ０．７ ５１．４ ４８．４
非付加
群
平均 ９１．６ ９１．２ ３０．３ ３０．５ ３３．１ ３３．２ ４０．４ ３９．１
標準偏差 １．６ １．５ ０．５ ０．５ ０．６ ０．６ ９．５ ９．５












































































































































項目 選択肢 付加群 n＝５ 非付加群 n＝５
人 人
食欲が増した そう思う ３ ０
そう思わない ２ ５
お菓子などの甘いものを多く摂るようになった そう思う １ ４
そう思わない ４ １
ジュースなどの甘いものを多く摂るようになった そう思う １ ３
そう思わない ４ ２
塩辛いものがほしいと思うことが多くなった そう思う ０ １
そう思わない ５ ４
甘いものがほしいと思うことが多くなった そう思う ３ ５
そう思わない ２ ０
熟睡するようになった そう思う ４ ３
そう思わない １ ２
目覚めがすっきりするようになった そう思う ３ １
そう思わない ２ ４
からだが軽く感じるようになった そう思う １ ２
そう思わない ４ ３
足のつりが減った そう思う ３ １
そう思わない ２ ４
からだのだるさが減った そう思う ２ １
そう思わない ３ ４
疲れにくくなった そう思う １ ３
そう思わない ４ ２
記録が伸びた そう思う １ ２
そう思わない ４ ３
以前と同じ練習でも呼吸が楽に感じる そう思う １ ２
そう思わない ４ ３
練習への集中力が増した そう思う ２ ３
そう思わない ３ ２
練習へ積極的に取り組むようになった そう思う ３ ４
そう思わない ２ １
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